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  En el laboratorio del amor: la verdad sobre los matrimonios felices


  Es una mañana insólitamente clara en Seattle. Mark y Janice Gordon se sientan a desayunar. A través del ventanal del apartamento se ven las aguas de Montlake, de un intenso color azul. Algunas personas corren por el parque y los gansos pasean junto al lago. Mark y Janice disfrutan de la vista tanto como de sus tostadas, mientras comparten el periódico dominical. Más tarde Mark probablemente se pondrá a ver un partido de fútbol mientras que Janice charla por teléfono con su madre, en St. Louis.


  Todo parece normal dentro de este apartamento… Hasta que advertimos las tres videocámaras instaladas en la pared, los micrófonos sujetos a la ropa de Mark y Janice, y los monitores Holter en torno a sus pechos. El bonito estudio no es en realidad la casa de Mark y Janice, sino un laboratorio de la Universidad de Washington en Seattle, donde durante dieciséis años he encabezado la investigación más extensiva e innovadora jamás realizada sobre el matrimonio y el divorcio.


  Como parte de uno de nuestros estudios, Mark y Janice (junto con otras 49 parejas seleccionadas al azar) se ofrecieron voluntarios para pasar una noche en nuestro apartamento, conocido cariñosamente como el laboratorio del amor. Sus instrucciones eran actuar con toda la naturalidad posible, a pesar de que mi equipo de científicos los observaban desde detrás del espejo de la cocina, las cámaras grababan todas sus palabras y expresiones y los sensores captaban en sus cuerpos cualquier señal de tensión o relajación, tal como el latido de su corazón. Para preservar la intimidad básica, las parejas son monitorizadas sólo desde las nueve de la mañana a las nueve de la noche, y nunca cuando están en el cuarto de baño.


  El apartamento está equipado con un sofá cama, cocina, teléfono, televisión, vídeo y reproductor de CD. Las parejas deben traer su propia comida, sus periódicos, sus ordenadores portátiles, labores de punto, incluso sus animales: todo lo que necesiten para vivir un fin de semana corriente.


  Mi objetivo es nada menos que descubrir la verdad sobre el matrimonio, responder por fin las cuestiones que durante tanto tiempo nos hemos planteado: ¿Por qué a veces el matrimonio es tan difícil? ¿Por qué algunas relaciones funcionan, mientras que en otras se oye un tic tac como en una bomba de relojería? ¿Y cómo podemos evitar que un matrimonio se hunda? ¿O cómo podemos rescatar un matrimonio que naufraga?


  PREDECIR EL DIVORCIO

  CON UNA PRECISIÓN DEL 91%



  Después de años de investigación puedo por fin responder a estas cuestiones. De hecho ahora puedo predecir si una pareja seguirá felizmente unida o se separará. Y soy capaz de hacer esta predicción después de escuchar a la pareja en nuestro laboratorio del amor durante cinco minutos. Mi precisión en estas predicciones es de un 91 por ciento, en tres estudios distintos. En otras palabras, en un 91 por ciento de los casos en que he predicho si un matrimonio triunfará o fracasará, el tiempo me ha dado la razón. Estas predicciones no se basan en mi intuición o mis nociones preconcebidas sobre lo que debería ser un matrimonio, sino en los datos que he reunido durante años de estudio.


  Al principio el lector se verá tentado de despreciar mis resultados, pensando que no son más que otra larga serie de teorías de moda. Lo cierto es que es normal que nos mostremos escépticos cuando alguien nos asegura haber averiguado qué hace que un matrimonio dure y cómo podemos rescatar el nuestro o asegurarlo a prueba de divorcios. Muchas personas se consideran expertas en el tema del matrimonio y están más que dispuestas a darnos su opinión sobre cómo formar una unión perfecta.


  Pero ésa es la palabra clave: opinión. Antes de los avances ofrecidos por mi investigación, lo único con que contaban los expertos para ayudar a las parejas era su opinión, su punto de vista. Y aquí incluyo a todos los consejeros cualificados, con talento y con estudios. Por lo general, cualquier terapeuta responsable se basa en su formación profesional y su experiencia, su intuición, su historia familiar, tal vez incluso sus convicciones religiosas. Pero ninguno se basa en pruebas científicas. Porque hasta ahora no había datos científicos rigurosos que explicasen por qué algunos matrimonios tienen éxito mientras que otros fracasan.


  Con toda la fama que ha merecido mi capacidad para predecir divorcios, los descubrimientos más gratificantes obtenidos de mis estudios son los siete principios que impiden que un matrimonio fracase.


  MATRIMONIOS EMOCIONALMENTE INTELIGENTES



  Lo que hace que un matrimonio funcione es muy sencillo. Las parejas felizmente casadas no son más listas, más ricas o más astutas psicológicamente que otras. Pero en sus vidas cotidianas han adquirido una dinámica que impide que sus pensamientos y sentimientos negativos sobre el compañero (que existen en todas las parejas) ahoguen los positivos. Es lo que llamo un matrimonio emocionalmente inteligente.
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  Puedo predecir si una pareja se divorciará después de observarla y escucharla durante cinco minutos.
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  Recientemente la inteligencia emocional ha sido ampliamente reconocida como un factor importante para predecir las posibilidades de éxito de un niño. Un niño que está en contacto con sus emociones, y sabe comprender a los demás y relacionarse con ellos, tiene un futuro prometedor sea cual sea su coeficiente intelectual académico. Lo mismo rige para los matrimonios. Una pareja emocionalmente inteligente (es decir, que sabe comprender y respetar al compañero y la relación), tiene más probabilidades de ser feliz en su unión.


  De la misma manera que los padres pueden enseñar a los hijos a ser emocionalmente inteligentes, una pareja puede aprender también esta habilidad. Tan sencillo como suena. La inteligencia emocional puede impedir que una pareja entre en las estadísticas de divorcios.


  ¿POR QUÉ SALVAR TU MATRIMONIO?



  Las estadísticas de divorcios arrojan cifras muy serias. Las posibilidades de que un primer matrimonio acabe en divorcio en un período de cuarenta años es del 67 por ciento. La mitad de los divorcios se producen durante los primeros siete años. Algunos estudios establecen que el índice de divorcios para segundos matrimonios es un 10 por ciento más alto que el de los primeros matrimonios. Las posibilidades de divorcio son tantas que todas las parejas casadas —incluyendo aquellas satisfechas con su relación— deberían hacer un esfuerzo extra para mantener sólido su matrimonio.


  Una de las razones más tristes por las que un matrimonio fracasa es que ninguno de los cónyuges reconoce su valor hasta que es demasiado tarde. Sólo después de firmar los documentos, repartir los muebles y alquilar apartamentos separados se dan cuenta de lo mucho que han perdido. A menudo un buen matrimonio se da por sentado, no se valora, y no se le dedica el respeto y el cuidado que merece y necesita. Algunas personas pueden pensar que divorciarse o languidecer en una relación infeliz no es nada serio, tal vez incluso lo consideren «moderno». Pero ahora contamos con suficientes pruebas documentales para saber lo dañino que puede resultar para todas las personas implicadas.


  Gracias al trabajo de investigadores como Lois Verbrugge y James House, ambos de la Universidad de Michigan, sabemos ahora que un matrimonio infeliz aumenta en un 35 por ciento las posibilidades de caer enfermo, e incluso acortar nuestra vida en un período medio de cuatro años. Por el contrario, las personas felizmente casadas viven más tiempo y disfrutan de mejor salud que las divorciadas o aquellas involucradas en una relación infeliz. Los científicos saben con seguridad que estas diferencias existen, pero todavía no sabemos exactamente por qué.


  Parte de la respuesta puede ser que en un matrimonio infeliz experimentamos un estímulo fisiológico crónico y difuso. En otras palabras, nos sentimos estresados físicamente y a menudo también emocionalmente. Esto supone un desgaste extra para el cuerpo y la mente, que a su vez puede desarrollar una variedad de enfermedades físicas, incluyendo hipertensión o enfermedades coronarias, y diversos trastornos psicológicos, como ansiedad, depresión, suicidio, violencia, psicosis, homicidio o drogadicción.


  No es sorprendente que las parejas felizmente casadas muestren un índice mucho más bajo en estas enfermedades. Estas parejas tienden a ser más conscientes de la salud. Los investigadores apuntan que esto se debe a que los cónyuges mantienen el uno sobre el otro regulares chequeos, cuidando de que se tomen las medicinas necesarias, se coma de forma sana, etc.
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  Las personas casadas viven cuatro años más que las que no lo están.
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  Recientemente descubrimos en mi laboratorio pruebas preliminares de que un buen matrimonio nos hace más sanos beneficiando directamente nuestro sistema inmunológico, que estimula las defensas del cuerpo contra la enfermedad. Hace unos diez años que los investigadores saben que el divorcio puede inhibir las funciones del sistema inmunológico. Teóricamente, al disminuir la capacidad del organismo de luchar contra invasiones de agentes externos, quedamos más vulnerables a enfermedades infecciosas y cánceres. Ahora hemos descubierto que lo contrario también es verdad: las parejas felizmente casadas no sólo evitan esta disminución de la capacidad inmunológica, sino que pueden experimentar un aumento de la misma.


  Después de estudiar las respuestas inmunológicas de las cincuenta parejas que pasaron una noche en el laboratorio del amor, descubrimos una notable diferencia entre las que estaban satisfechas de su matrimonio y aquellas cuya respuesta emocional ante el cónyuge era neutral o infeliz. Utilizamos muestras de sangre de todos los sujetos para comprobar las respuestas de los glóbulos blancos, la principal arma defensiva del sistema inmunológico. En general, los hombres y mujeres felizmente casados mostraban mayor proliferación de glóbulos blancos ante una invasión de agentes externos.


  Probamos también la efectividad de otros guardianes del sistema inmunológico: las células encargadas de destruir células del organismo que han sido dañadas o alteradas (como las infectadas o las cancerosas), y que limitan el crecimiento de tumores. Una vez más, los sujetos satisfechos con su matrimonio contaban con más células de esta clase.


  Habrá que realizar más estudios antes de que los científicos puedan confirmar que este estímulo del sistema inmunológico es uno de los mecanismos mediante los cuales un buen matrimonio beneficia nuestra salud y aumenta la longevidad. Pero lo más importante es que sabemos que un buen matrimonio ejerce este efecto. De hecho, estoy convencido de que si los entusiastas del ejercicio dedicaran un 10 por ciento del tiempo que pasan en el gimnasio a cuidar de su matrimonio, en lugar de sus cuerpos, su salud se vería mucho más beneficiada.


  Cuando un matrimonio comienza a hundirse, no son los cónyuges los únicos que sufren. Los hijos padecen igualmente. En un estudio que realicé con 63 niños en edad preescolar comprobamos que aquellos que vivían en sus hogares una gran hostilidad matrimonial sufrían elevados niveles de estrés, en comparación con los otros niños. No sabemos cuáles serán las repercusiones de este estrés, pero sí es cierto que esta indicación biológica de tensión se reflejaba en su comportamiento. Seguimos a los sujetos hasta la edad de quince años y averiguamos que entre ellos existía un mayor índice de absentismo escolar, depresión, rechazo a los compañeros, problemas de comportamiento (sobre todo agresión), malas calificaciones e incluso fracaso escolar.


  Una conclusión importante derivada de estos descubrimientos es que no es sensato aguantar un mal matrimonio por el bien de los hijos. Es claramente dañino criar niños en un hogar dominado por la hostilidad entre los padres. Un divorcio pacífico es mejor que un matrimonio en guerra. Por desgracia, los divorcios rara vez son pacíficos. La mutua hostilidad entre los padres suele mantenerse después de la ruptura. Por esta razón, los hijos de divorciados arrojan resultados tan malos como los que viven bajo el fuego cruzado de un mal matrimonio.


  INVESTIGACIÓN INNOVADORA.

  DESCUBRIMIENTOS REVOLUCIONARIOS



  A la hora de salvar un matrimonio, hay mucho en juego para todos los miembros de la familia. Pero a pesar de la documentada importancia de la satisfacción matrimonial, las investigaciones científicas en cuanto al tema del matrimonio estable son muy reducidas. Cuando comencé a investigar en este campo, en 1972, los datos científicos fiables sobre el matrimonio podían contarse con los dedos de una mano. Al decir «fiables» me refiero a datos reunidos utilizando métodos científicos tan rigurosos como los de la ciencia médica. Por ejemplo, muchos estudios sobre felicidad matrimonial se realizaban simplemente sometiendo a los cónyuges a diversos cuestionarios. Esto se conoce como el método del autoinforme y, aunque tiene su utilidad, es bastante limitado. ¿Cómo sabemos si una esposa es feliz simplemente porque marca la casilla de «felicidad» en el cuestionario? Las mujeres sometidas en su relación a abusos físicos suelen obtener una calificación muy alta en los cuestionarios sobre satisfacción matrimonial. Sólo cuando una mujer se siente segura y es entrevistada a solas, revela sus sufrimientos.


  Para remediar estas lagunas en la investigación, mis colegas y yo hemos mejorado los métodos tradicionales estudiando el matrimonio con otros métodos más innovadores y exhaustivos. Actualmente seguimos a setecientas parejas en siete estudios distintos. No sólo observamos a recién casados, sino también parejas más veteranas, con cónyuges de cuarenta a sesenta años de edad. También hemos estudiado matrimonios que acaban de tener su primer hijo, y parejas interactuando con hijos recién nacidos, en edad preescolar o adolescentes.


  Como parte de esta investigación he entrevistado a parejas sobre la historia de su matrimonio, su filosofía sobre el matrimonio, sus puntos de vista sobre el matrimonio de sus padres. Las he filmado mientras hablaban sobre cómo habían pasado el día, sobre las áreas de continuo desacuerdo en su relación o sobre temas más alegres. Y para obtener una lectura psicológica de su estado de tensión o de relajación, he medido su ritmo cardíaco, su presión sanguínea, su sudoración o la función inmunológica. En todos los casos he permitido que la pareja viera las cintas de vídeo para que expresaran su propio punto de vista sobre lo que pensaban o sentían al ver, por ejemplo, que su ritmo cardíaco o su presión sanguínea subía bruscamente durante una discusión matrimonial. Y he mantenido el contacto con las parejas, estudiándolas al menos una vez al año para ver cómo seguía su relación.


  De momento mis colegas y yo somos los únicos investigadores que realizamos esta observación y análisis exhaustivo de las parejas casadas. Nuestros datos ofrecen la primera visión real del funcionamiento interno, de la anatomía de un matrimonio. Los resultados de estos estudios, y no mis opiniones, forman la base de mis siete principios para el buen funcionamiento del matrimonio. Estos principios son la piedra angular de una terapia a corto plazo, notablemente efectiva, que he desarrollado junto con mi esposa, Julie Gottman, doctora en psicología clínica. Esta terapia, junto con algunos talleres que siguen los mismos principios, está pensada para matrimonios en crisis o para parejas que quieren mantener sólida su relación.


  Nuestro enfoque contrasta con el tradicional ofrecido por la mayoría de los terapeutas matrimoniales. La causa es que a medida que mi investigación comenzaba a descubrir la verdadera historia del matrimonio, tuve que abandonar algunas creencias largamente asentadas sobre el matrimonio y el divorcio.


  POR QUÉ FRACASA LA MAYORÍA

  DE LAS TERAPIAS MATRIMONIALES



  Si tienes o has tenido problemas en tu relación, habrás recibido un sinfín de consejos. A veces parece que todo el mundo cree conocer el secreto del amor eterno. Pero la mayoría de estas nociones, ya sean expresadas por psicólogos en la televisión o por una experta manicura en un salón de belleza, son erróneas. Muchas de estas teorías, incluso las esbozadas por teóricos con talento, han sido desacreditadas, o merecen serlo. Pero han llegado a afianzarse de tal forma en la cultura popular que las aceptamos casi sin darnos cuenta.


  Tal vez el mayor mito es que la comunicación (y más concretamente, el aprender a resolver nuestros conflictos) es la receta para un matrimonio feliz, apasionado y duradero. Sea cual sea la orientación teórica de un terapeuta matrimonial, ya optemos por terapias de largo plazo, de corto plazo o una consulta radiofónica de tres minutos, el mensaje suele ser siempre el mismo: aprende a comunicarte mejor.


  Es fácil comprender la popularidad de este consejo. Cuando una pareja se encuentra en conflicto (ya sea una corta discusión, una pelea a gritos o un silencio férreo), cada uno de los cónyuges está dispuesto a ganar. Cada uno se obsesiona de tal modo en lo herido que se siente, en demostrar que tiene razón y la otra persona se equivoca, o en hacer el vacío, que las líneas de comunicación quedan dañadas o totalmente interrumpidas. De modo que parece lógico que si escuchamos a nuestro cónyuge con atención y cariño, encontraremos solución a nuestros problemas y recuperaremos la relación.


  La técnica más común para resolver conflictos —utilizada de una u otra manera por casi todos los terapeutas matrimoniales— se conoce como la escucha activa. Un terapeuta puede recomendarte, por ejemplo, que intentes alguna forma de intercambio emisorreceptor. Digamos que a Judy le molesta que Bob trabaje hasta tarde casi todas las noches. El terapeuta recomienda a Judy expresar sus quejas con frases que pongan de manifiesto lo que ella siente, en lugar de lanzar acusaciones a Bob. Judy dirá: «Me siento sola y agobiada quedándome en casa sola con los niños una noche tras otra mientras tú trabajas hasta tarde», en lugar de: «Eres muy egoísta quedándote a trabajar hasta tarde mientras yo tengo que cuidar sola de los niños.»


  A continuación se le pide a Bob que exprese con sus palabras el contenido y los sentimientos del mensaje de Judy, y que compruebe con ella si lo ha entendido bien (esto demuestra que está escuchando de un modo activo). También debe validar los sentimientos de Judy, es decir, debe hacerle saber que los considera legítimos, que la respeta y la comprende aunque no comparta su punto de vista. Bob podría decir: «Debe de resultarte difícil cuidar de los niños tú sola mientras yo trabajo.» A Bob se le pide que no emita ningún juicio, que no intente imponer su punto de vista y que responda sin ponerse a la defensiva. «Te escucho» es una expresión clave común en la escucha activa.


  Al forzar a los cónyuges a ver la perspectiva de su pareja, se espera llegar a una solución del conflicto sin ira. Este método se recomienda sea cual sea el problema en cuestión (ya se refiera a la cuenta de la compra o a grandes diferencias en objetivos vitales). La resolución de conflictos se vende no sólo como una panacea para matrimonios en crisis, sino como un tónico para evitar que una pareja comience a fallar.


  ¿Cuál es el origen de este método? Los pioneros de la terapia matrimonial lo adaptaron de técnicas utilizadas por el famoso psicoterapeuta Carl Rogers para psicoterapia individual. La psicoterapia rogeriana tuvo su auge en la década de los sesenta, y todavía se practica hoy en día. El método consiste en responder sin emitir juicios y con una actitud de aceptación a todos los sentimientos y pensamientos que el paciente exprese. Por ejemplo, si el paciente dice: «Odio a mi esposa. Es una bruja que no deja de incordiarme», el terapeuta asiente y responde: «Te escucho decir que tu esposa te incordia y que tú odias eso.» El objetivo es crear un entorno empático en el que el paciente confíe en su terapeuta y se sienta a salvo para explorar sus pensamientos y emociones íntimas.


  Puesto que el matrimonio es, idealmente, una relación en la que las personas se sienten a salvo siendo ellas mismas, parece lógico pensar que las parejas deberían aprender a practicar esta clase de comprensión incondicional. La resolución de conflictos es ciertamente más fácil si cada uno expresa empatía por el punto de vista de la otra parte.


  El problema es que no da resultado. Un estudio sobre terapia marital, realizado en Munich y dirigido por el doctor Kurt Hahlweg, puso de manifiesto que incluso después de aplicar las técnicas de escucha activa, las parejas seguían en crisis. Las pocas parejas que obtuvieron algún beneficio sufrieron una recaída al cabo de un año.


  La amplia gama de terapias basadas en resolución de conflictos comparte un muy alto índice de recaídas. De hecho, la mejor terapia de esta clase, conducida por el doctor Neil Jacobson, de la Universidad de Washington, tiene un índice de éxito de sólo un 35 por ciento. En otras palabras, sus propios estudios muestran que sólo el 35 por ciento de las parejas experimentan una mejora significativa en su matrimonio como resultado de esta terapia. Un año más tarde, menos de la mitad de este grupo —es decir, un 18 por ciento de las parejas que se sometieron a la terapia— retienen los beneficios obtenidos. Consumer Reports realizó un estudio sobre las experiencias de sus lectores con todo tipo de psicoterapeutas. Los terapeutas obtuvieron en general una alta puntuación… excepto por los terapeutas matrimoniales, que obtuvieron puntuaciones muy bajas. Este muestreo no puede calificarse de investigación científica rigurosa, pero confirma lo que la mayoría de los profesionales del campo saben: a largo plazo, los métodos tradicionales de terapia matrimonial no benefician a la mayoría de las parejas.


  No es difícil entender por qué la escucha activa fracasa tan a menudo. Tal vez Bob ha hecho todo lo posible por escuchar con atención las quejas de Judy. Pero él no es un terapeuta escuchando las quejas de un paciente sobre una tercera parte. La persona de la cual se queja su esposa es él mismo. Algunas personas pueden ser magnánimas ante estas críticas, pero es poco probable que tú o tu cónyuge seáis una de ellas. Incluso en la terapia rogeriana, cuando el cliente comienza a quejarse del terapeuta, el terapeuta cambia su actitud empática por algún otro método terapéutico. La escucha activa requiere que las parejas realicen gimnasia emocional de categoría olímpica cuando sus relaciones apenas pueden caminar.


  Si crees que la validación y la escucha activa pueden facilitar la resolución de conflictos en tu pareja, empléala. En algunas circunstancias es un método muy apropiado. Pero ten en cuenta que aunque contribuya a que las peleas sean «mejores» o menos frecuentes, por sí solo no puede salvar tu matrimonio.
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  Incluso las parejas felizmente casadas pueden tener peleas a gritos. Las discusiones no necesariamente dañan al matrimonio.


  [image: Image]


   


  Después de estudiar a unas 650 parejas y realizar un seguimiento de sus matrimonios durante catorce años, ahora podemos entender que este método terapéutico no funciona, no sólo porque para la mayoría de las parejas es casi imposible practicarlo bien, sino, lo que es más importante, porque la resolución de conflictos no es lo que hace funcionar un matrimonio. Uno de los descubrimientos más sorprendentes de nuestra investigación es que la mayoría de las parejas felizmente casadas rara vez practican nada semejante a la escucha activa cuando surge una crisis.


  Veamos el caso de una de las parejas que hemos estudiado: Belle y Charlie. Después de más de cuarenta años de matrimonio, Belle afirmó que le gustaría no haber tenido hijos. Esto, evidentemente, fue doloroso para Charlie. A continuación tuvo lugar una conversación en la que se violaban todas las reglas de la escucha activa. En la discusión no entran ni la validación ni la empatía: ambos se lanzaron de cabeza a defender su punto de vista.


   


  CHARLIE: ¿Crees que te habría ido mejor si yo te hubiera hecho caso y no hubiéramos tenido hijos?


  BELLE: Tener hijos fue un insulto para mí, Charlie.


  CH.: Oye, espera un momento…


  B.: ¡Rebajarme a ese nivel!


  CH.: Yo no te he rebaja…


  B.: Yo quería compartir mi vida contigo, y en vez de eso he terminado hecha una esclava.


  CH.: Pero bueno, para el carro. A mí me parece que la cuestión de los hijos no es una cosa tan simple. Creo que hay muchos factores biológicos que no tienes en cuenta.


  B.: Mira la cantidad de matrimonios que no han tenido hijos, y les ha ido de maravilla.


  CH.: ¿Como quién?


  B.: ¡Los duques de Windsor!


  CH.: ¡Venga ya!


  B.: ¡Él era el rey! Se casó con una mujer que valía mucho y tuvieron un matrimonio muy feliz.


  CH.: No creo que sea un buen ejemplo. Para empezar, ella tenía cuarenta años. No es lo mismo.


  B.: Pero nunca tuvo hijos. Y él se enamoró de ella no porque fuera a darle hijos.


  CH.: Pero, Belle, tú sabes que existe un impulso biológico muy fuerte de tener hijos.


  B.: Considero un insulto que pienses que estoy dominada por la biología.


  CH.: ¡No podemos evitarlo!


  B.: Ya. Mira, el caso es que pienso que nos lo habríamos pasado muy bien sin hijos.


  CH.: Pues yo creo que nos lo hemos pasado muy bien con ellos también.


  B.: La verdad es que yo no me lo he pasado tan bien.


   


  Aunque tal vez no lo parezca, Charlie y Belle han estado felizmente casados durante más de 45 años. Ambos sostienen estar del todo satisfechos con su matrimonio y se consideran entregados el uno al otro.


  Sin duda han tenido discusiones similares durante años. Pero no las terminan enfadados. Siguen discutiendo por qué Belle piensa así de la maternidad. Lo que más lamenta es no haber podido pasar más tiempo con Charlie. Desea no haber estado siempre tan cansada, tan de mal humor. Pero la pareja discute el tema con cariño, con risas. Ni el ritmo cardíaco ni la presión sanguínea indican tensión en ninguno de los dos. Lo que Belle está diciendo, en esencia, es que ama tanto a Charlie que desearía haber pasado más tiempo con él. Evidentemente, entre ellos existe algo muy positivo que domina la discusión. Sea lo que sea ese «algo positivo», es algo con lo que la terapia matrimonial, con su énfasis sobre las peleas «buenas», no puede ayudarnos a conectar.


  MÁS MITOS SOBRE EL MATRIMONIO



  La noción de que podemos salvar nuestro matrimonio simplemente aprendiendo a comunicarnos con más sensibilidad es el error más extendido sobre este tema, pero ni mucho menos el único. A lo largo de los años he encontrado muchos otros mitos que no sólo son falsos, sino incluso potencialmente destructivos para el matrimonio, puesto que puede guiar a las parejas por un camino equivocado o, peor aún, convencerles de que su matrimonio no tiene solución.


  Entre estos mitos comunes se cuentan:


  Las neurosis o los problemas de personalidad arruinan el matrimonio


  Es lícito suponer que las personas con traumas no tienen muchas posibilidades de un matrimonio feliz. Pero lo cierto es que las investigaciones han demostrado que sólo existe una relación muy débil entre las neurosis comunes y el fracaso en el amor. La razón es que todos tenemos nuestras «pequeñas locuras», aspectos en los que no somos totalmente racionales. Pero éstos no tienen por qué interferir con el matrimonio. La clave de un matrimonio feliz no consiste en tener una personalidad «normal», sino en encontrar a la persona con la que concordamos.


  Veamos un ejemplo.


  Sam tiene problemas para enfrentarse a la autoridad. Odia a su jefe. Si estuviera casado con una mujer autoritaria, que tendiera a darle órdenes y a decirle lo que tiene que hacer, el resultado sería desastroso. Pero está casado con Megan, que le trata como un compañero y no intenta dominarle. Llevan diez años felizmente casados.


  Vamos a compararlos con otra pareja cuyo matrimonio sufre problemas. Jill siente un miedo profundo al abandono, debido a que sus padres se divorciaron cuando ella era muy pequeña. Su esposo, Wayne, que la quiere de verdad, es un donjuán que coquetea abiertamente en las fiestas. Cuando ella se queja, él insiste en que le es totalmente fiel y quiere seguir disfrutando del inofensivo placer del coqueteo. Pero Jill percibe una amenaza en esta actitud (y sabe que Wayne no está dispuesto a cambiar). Esto los lleva a separarse y finalmente al divorcio.


  La conclusión es que las neurosis no tienen por qué arruinar un matrimonio. Lo importante es cómo nos enfrentemos a ellas. Si ambos cónyuges saben aceptar el lado extraño de la pareja y convivir con él con cariño y respeto, el matrimonio puede prosperar.


  Los intereses comunes mantienen unida a la pareja


  Todo depende de cómo se relacione la pareja al perseguir esos intereses. Una pareja amante de las canoas puede deslizarse suavemente por el agua, riendo, charlando y disfrutando juntos. Su amor a las canoas enriquece y hace más profundo su amor y su interés mutuo. Pero también se da el caso de personas amantes del canoísmo, pero que no muestran el mismo respeto mutuo. Sus viajes estarán plagados de comentarios hirientes del tipo: «¡Así no se rema, imbécil!», o bien irritados silencios. En este caso, un interés común no es exactamente beneficioso para la relación.


  El toma y daca


  Algunos investigadores creen que lo que distingue un matrimonio con éxito de un matrimonio fracasado es que en aquél los cónyuges saben responder a las iniciativas positivas del otro. En otras palabras, responden a una sonrisa con una sonrisa, a un beso con un beso. Si uno ayuda al otro en una tarea, el otro hace lo propio, etc. En esencia, la pareja funciona con un acuerdo no escrito de ofrecer recompensa por cada palabra o hecho amable. En los «malos» matrimonios, este contrato se ha roto, de modo que el aire se impregna de rabia y resentimiento. Según la teoría, si una pareja en crisis se hace consciente de la necesidad de este «contrato», la relación puede recuperarse.


  Evitar el conflicto puede arruinar un matrimonio


  «Exprésalo tal como es» se ha convertido en una actitud dominante. Pero la sinceridad no es la mejor recomendación para todos los matrimonios. Muchas relaciones sobreviven felizmente aunque la pareja tienda a «esconder el polvo debajo de la alfombra». Tomemos el ejemplo de Allan y Betty. Cuando Allan se enfada con Betty, se pone a ver béisbol en la televisión. Cuando Betty se enfada con Allan, se va de compras. Luego se encuentran de nuevo, como si nada hubiera pasado. En cuarenta años de matrimonio jamás se han sentado a mantener un «diálogo» sobre su relación. Ninguno sabe lo que es una afirmación de «validación». Y sin embargo los dos afirman sinceramente estar muy satisfechos con su matrimonio y amarse profundamente. Ambos sostienen los mismos valores, les encanta pescar y viajar juntos, y desean para sus hijos un matrimonio tan feliz como el que ellos han compartido.


  Las parejas tienen distintos estilos de conflicto. Algunas evitan las peleas a toda costa, otras discuten con frecuencia, otras son capaces de solucionar sus diferencias mediante el diálogo y llegar a un compromiso sin siquiera levantar la voz. Ningún estilo es necesariamente mejor que los demás, siempre que funcione para ambos miembros de la pareja. Los problemas surgen cuando uno de los cónyuges quiere siempre solucionar un conflicto mediante el diálogo mientras que el otro prefiere ver la televisión.


  La infidelidad es una causa principal de divorcio


  Sucede más bien al contrario. Los problemas que ponen a un matrimonio en el camino del divorcio impulsan también a los cónyuges a buscar relaciones externas a la pareja. La mayoría de los terapeutas sostienen que el objetivo de las relaciones extramatrimoniales no es el sexo, en la mayoría de los casos, sino la búsqueda de amistad, apoyo, comprensión, respeto, atención y cariño: es decir, todo aquello que el matrimonio debería ofrecer.


  En uno de los estudios más fidedignos realizados sobre el divorcio, a cargo de las doctoras Lynn Gigy y Joan Kelly, extraído de The Divorce Mediation Project en Corte Madera, California, el 80 por ciento de las personas divorciadas sostienen que su matrimonio naufragó porque la pareja se fue distanciando poco a poco, o porque no se sentían amadas o apreciadas. Sólo un porcentaje de un 20 al 27 por ciento afirmaron que parte de la causa fue una relación extramatrimonial.


  Los hombres no están biológicamente «hechos» para el matrimonio


  Esta teoría, corolario de la idea de que las relaciones extramatrimoniales son causa de divorcio, sostiene que los hombres son mujeriegos por naturaleza, y que por tanto no están hechos para la monogamia. Es supuestamente la ley de la jungla: el macho busca procrear todo lo posible, de modo que su fidelidad a una hembra es superficial. La hembra, por su parte, encargada de la larga tarea de cuidar de los hijos, busca un único compañero que cuide de ella.


  Pero sean cuales sean las leyes naturales que rigen a otras especies, entre los seres humanos la frecuencia de relaciones extramatrimoniales no depende tanto de que la persona sea hombre o mujer, sino más bien de las oportunidades disponibles. Ahora que muchas mujeres trabajan fuera de casa, el índice de relaciones extramatrimoniales entre mujeres se ha disparado. Según la doctora Annette Lawson, del Berkeley’s Institute of Human Development, de la Universidad de California, desde que las mujeres han comenzado a trabajar fuera de casa, el número de relaciones extramatrimoniales entre mujeres es ligeramente superior al de los hombres.


  Hombres y mujeres son de distinto planeta


  Según una serie de libros de éxito, hombres y mujeres no pueden comprenderse porque los hombres son «de Marte» y las mujeres «de Venus». Sin embargo, los matrimonios con éxito se componen también de estos respectivos «alienígenas». Las diferencias de sexo pueden contribuir a los problemas matrimoniales, pero no son la causa de ellos.
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  El factor determinante para que una mujer se sienta satisfecha con el sexo, romance y pasión en su matrimonio es, en un 70 por ciento, la calidad de la amistad con su pareja. Para los hombres, el factor determinante es igualmente, en un 70 por ciento, la calidad de la amistad con su pareja. De modo que a la postre hombres y mujeres parecen venir del mismo planeta.
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  Y podría seguir con la lista. La cuestión es que no sólo existen numerosos mitos sobre el matrimonio, sino que la falsa información que a menudo ofrecen puede disuadir a algunas parejas que intentan desesperadamente salvar su matrimonio. Porque lo que estos mitos implican es que el matrimonio es una institución en extremo compleja para la que la mayoría de nosotros no servimos.


  No estoy sugiriendo que el matrimonio sea fácil. Todos sabemos que para mantener una relación duradera hace falta valor, decisión y resistencia. Pero una vez comprendas lo que de verdad hace funcionar un matrimonio, te resultará más sencillo salvar o preservar el tuyo.


  ¿POR QUÉ FUNCIONA UN MATRIMONIO?



  El consejo que solía dar a las parejas al principio de mi carrera era en esencia el mismo que ofrecen la inmensa mayoría de los terapeutas matrimoniales: las viejas sugerencias sobre la capacidad de comunicación y resolución de conflictos. Pero después de estudiar mis propios datos, tuve que enfrentarme a los hechos: lograr que las parejas discutan de forma más «agradable» puede reducir su nivel de estrés mientras discuten, pero no basta para insuflar vida a un matrimonio en crisis.


  La trayectoria adecuada para estas parejas se hizo evidente sólo después de analizar las interacciones de parejas cuyos matrimonios navegaban suavemente en aguas turbulentas. ¿Por qué aquellos matrimonios funcionaban tan bien? ¿Acaso estas parejas eran más inteligentes o más estables? ¿O simplemente tenían más suerte que otras? Fuera lo que fuera, ¿era posible enseñarlo a otras parejas?


  Pronto quedó claro que estos matrimonios felices no eran nunca uniones perfectas. Algunas parejas que declaraban estar satisfechas con su relación mostraban significativas diferencias de temperamento, intereses o valores familiares. El conflicto no era infrecuente. Discutían, igual que las parejas infelices, de dinero, trabajo, los niños, el mantenimiento de la casa, el sexo y la familia política. El misterio era cómo lograban moverse con desenvoltura a través de estas dificultades y mantener su matrimonio estable.


  Seguí estudiando cientos de parejas hasta que por fin descubrí los secretos de estos matrimonios emocionalmente inteligentes. No existen dos matrimonios iguales, pero cuanto más observaba a los matrimonios felices más claro tenía que guardaban entre ellos siete significativas similitudes. Los matrimonios felices tal vez no sean conscientes de que siguen estos siete principios, pero lo cierto es que así es. Los matrimonios infelices siempre fallan al menos en alguno de estos siete aspectos, y generalmente en muchos de ellos. Si llegas a dominar estos siete principios puedes tener la certeza de que tu matrimonio prosperará. Aprenderás a identificar cuáles de estos factores son o pueden llegar a ser los puntos débiles de tu matrimonio, y a concentrar tu atención allí donde tu relación más lo necesita.


  En los siguientes capítulos conocerás todos los secretos para mantener un matrimonio feliz, y te guiaremos paso a paso en la aplicación de estas técnicas a tu propia relación.


  PRUEBAS, POR FAVOR



  ¿Cómo puedo estar tan seguro de que esto beneficiará tu matrimonio? Porque a diferencia de otras terapias matrimoniales, la mía se basa en el conocimiento de lo que hace prosperar un matrimonio, en lugar de los factores que lo hacen fracasar. Ya no tengo que averiguar por qué algunas parejas permanecen felizmente casadas. Ahora lo sé con certeza. He demostrado en qué se distinguen los matrimonios felices de todos los demás.


  Estoy seguro de que los siete principios funcionan no sólo porque mis datos así lo corroboran, sino porque los cientos de parejas que han asistido a nuestros talleres también lo han confirmado. Casi todas estas parejas acudieron a nosotros porque su matrimonio estaba en crisis, algunas incluso estaban al borde del divorcio. Muchas dudaban de que un simple taller de dos días basado en los siete principios pudiera salvar su relación. Por fortuna, su escepticismo resultó infundado. Nuestros datos indican que estos talleres ejercieron un profundo y poderoso efecto en las vidas de estas parejas.
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  El índice de recaída en las parejas que asisten a mis talleres es dos veces menor que el de la terapia matrimonial tradicional.
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  A la hora de juzgar la efectividad de la terapia matrimonial, nueve meses parece ser el número mágico. Generalmente para entonces las parejas que van a recaer después de la terapia ya han recaído, y aquellas que retienen los beneficios de la terapia durante este período tienden a conservarlos a largo plazo. De modo que nosotros pusimos a prueba nuestros talleres realizando un seguimiento extensivo de 640 parejas durante nueve meses. Me alegra informar que el índice de recaída fue sorprendentemente bajo. El índice de recaída nacional para la terapia matrimonial tradicional es de un 30 a un 50 por ciento. Nuestro índice es de un 20 por ciento. Averiguamos que al comienzo de nuestros talleres el 27 por ciento de las parejas corría un alto riesgo de divorcio. A los tres meses, la proporción había bajado a un 7 por ciento, y a los nueve meses era de un 0 por ciento. Pero incluso las parejas que no corrían un alto riesgo de divorcio obtuvieron significativos beneficios de nuestros talleres.


  AMISTAD VERSUS PELEAS



  En la base de mi programa subyace una sencilla verdad: los matrimonios felices están basados en una profunda amistad. Los cónyuges se conocen íntimamente, conocen los gustos, la personalidad, las esperanzas y los sueños de su pareja. Muestran gran consideración el uno por el otro y expresan su amor no sólo con grandes gestos, sino con pequeños detalles cotidianos.


  Veamos el ejemplo de Nathaniel, que lleva su propio negocio de importación y trabaja durante muchas horas. En condiciones normales, su horario podría haber sido motivo de conflicto en el matrimonio. Pero su esposa Olivia y él han encontrado la forma de seguir unidos. Charlan frecuentemente por teléfono durante el día. Si ella tiene una visita con el médico, él se acuerda de llamarla para ver cómo le ha ido. Si él tiene una reunión con un cliente importante, ella llama para interesarse por el tema. Si tienen pollo para cenar, ella le cede los dos muslos porque sabe que a él le gustan. Si él hace pasteles de mora para los niños el domingo por la mañana, hace algunos sin moras para ella, porque sabe que no le gustan. Aunque no es un hombre religioso, la acompaña a la iglesia todos los domingos porque para ella es importante. Y aunque a ella no le gusta pasar mucho tiempo con sus parientes, se ha hecho amiga de la madre y las hermanas de Nathaniel porque sabe que a él le importa mucho la familia.


  Aunque todo esto pueda sonar prosaico y aburrido, es más bien todo lo contrario. A través de las cosas pequeñas pero importantes Olivia y Nathaniel mantienen la amistad que es el fundamento de su amor. El resultado es que su matrimonio es mucho más apasionado que el de parejas que suelen realizar vacaciones románticas y se hacen grandes regalos el día del aniversario pero no logran estar en contacto el uno con el otro en la vida diaria.


  La amistad aviva las llamas de la pasión porque ofrece la mejor protección contra los sentimientos negativos hacia la pareja. Gracias a que Nathaniel y Olivia han mantenido fuerte su amistad a pesar de los inevitables desacuerdos e irritaciones de la vida matrimonial, experimentan lo que se conoce técnicamente como «preponderancia de sentimiento positivo». Esto significa que los pensamientos positivos que albergan el uno sobre el otro y sobre su matrimonio son tan dominantes que imperan sobre los sentimientos negativos. Para perder su equilibrio hace falta un conflicto mucho más serio que en cualquier otra pareja. Esta positividad les hace sentirse optimistas hacia su matrimonio y su vida en común, y les motiva a concederse el uno al otro el beneficio de la duda.


  Vamos a ver un sencillo ejemplo.


  Olivia y Nathaniel se disponen a ofrecer una cena.


  —¿Dónde están las servilletas? —pregunta Nathaniel.


  —¡En el armario! ¿Dónde van a estar? —responde Olivia irritada.


  Puesto que su matrimonio está fundado en una firme amistad, lo más probable es que él no haga caso del tono de Olivia y se limite a coger las servilletas. Atribuirá su enfado a algún problema sin importancia que no tiene nada que ver con él (por ejemplo, tal vez esté intentando en vano descorchar la botella de vino). Sin embargo, si su matrimonio estuviera en crisis, lo más probable es que él se enfadara a su vez o gritara:


  —¿Sí? ¡Pues cógelas tú!


  Esta «predominancia positiva» es similar en cierto modo a la técnica del «peso establecido» para adelgazar. Según esta popular teoría, el cuerpo tiene un «peso establecido» que intenta mantener. Gracias a la homeostasis, ya comamos mucho o poco, nuestro cuerpo tiene una fuerte tendencia a mantenerse en torno a ese peso. Sólo reajustando el metabolismo del organismo (por ejemplo, haciendo ejercicio) lograremos perder peso de forma definitiva con una dieta.


  La positividad y la negatividad operan en el matrimonio de una forma similar. Una vez el matrimonio «establece» cierto grado de positividad, hará falta más negatividad para dañar la relación que si el «nivel establecido» fuera más bajo. Y si la relación se torna abrumadoramente negativa, será más difícil recuperarla.


  La mayoría de los matrimonios comienzan con un grado tan alto de positividad que a los cónyuges les resulta difícil imaginar que su relación puede deteriorarse. Pero muy a menudo este estado no dura mucho. Al cabo de un tiempo la irritación, la rabia y el resentimiento pueden crecer hasta el punto de que la amistad se torna cada vez más una abstracción. La pareja puede seguir hablando de amistad, pero lo cierto es que ya no es una realidad cotidiana. Finalmente acaban en una «preponderancia de sentimiento negativo». Todo se interpreta de forma cada vez más negativa. Si la esposa dice: «No se puede usar el microondas sin poner comida dentro», el marido lo interpreta como un ataque y por tanto responde: «No me digas lo que tengo que hacer. ¡Yo soy el único que ha leído las instrucciones!» Y comienza otra pelea.


  Una vez alcanzado este punto, parece muy difícil volver al lazo fundamental que unió a la pareja inicialmente. Pero mis siete principios os enseñarán a fortalecer vuestra amistad incluso cuando os sintáis inmersos en la negatividad. A medida que conozcáis estos principios, entenderéis con más profundidad el papel de la amistad en el matrimonio, y desarrollaréis la capacidad de revivir o mantener esa amistad.


  EL ARMA SECRETA DE UNA PAREJA FELIZ



  El redescubrimiento de la amistad no evita que las parejas discutan, pero sí les da un arma secreta que impide que las peleas se les escapen de las manos.


  Veamos por ejemplo lo que sucede cuando Olivia y Nathaniel discuten.


  Tienen planeado trasladarse a las afueras de la ciudad, y la tensión ha ido creciendo entre ellos. Aunque están de acuerdo en qué casa comprar y cómo decorarla, no piensan lo mismo en cuanto al coche. Olivia cree que deberían comprar una pequeña furgoneta, un vehículo práctico. Para Nathaniel nada podría ser peor. Él quiere un jeep. Cuanto más hablan de ello, más decibelios alcanzan sus discusiones. Si uno pudiera oírlos gritar albergaría serias dudas sobre su futuro juntos. De pronto, Olivia pone los brazos en jarras, en perfecta imitación de su hijo de cuatro años, y saca la lengua. Puesto que Nathaniel sabía que estaba a punto de hacerlo, saca la lengua él primero. Los dos se echan a reír. Como siempre, la pequeña payasada mitiga la tensión entre ellos.


  En nuestra investigación hemos encontrado un nombre técnico para lo que hicieron Olivia y Nathaniel. Sin darse cuenta emplearon un intento de desagravio, cualquier frase o acción —cómica o no— que impide que la negatividad aumente sin control. Los intentos de desagravio son el arma secreta de las parejas emocionalmente inteligentes, aunque muchas de ellas no saben siquiera que están empleando un arma tan poderosa.
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